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Kallkritik

... so we'll be talking with Dr. Jenkins of the National Institute of
Health about the results of his 3-year study. And then for a different
take we'll talk to Roger here, who I understand has reached the opposite
conclusion just by sitting on his couch and speculating.




Varfor valjer jag det jag valjer?

Uppfostran/vanor
Reklam

Stress, tidsbrist

Trott

Ekonomi

Omgivningen

Kanslor- ledsen, glad etc.
Uttrakad

Hunger
Nudging/priming
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Nudging

En vanlig knuff i ratt riktning

| butiken:

Ogonhojd

Gavlar

Utstickande erbjudanden
Exponeringstid

Nybakat

Nygrillat
Stamningshojande musik
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Vidkop av ett kg
dannars 7'90/hg

3600 kcal - ca 90% socker = 795 g KH
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De viktigaste
valen gors i
butiken!
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Miljon hemma
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FOrsok att zooma ut och inte fastna i
detaljer
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Varfor behover vi...

Kolhydrater

Fett

Protein

e Ger 0ss energi, gor 0ss pigga.
e Hjarnans energi
e Ger fiber

e Livsmedel med kolhydrater
innehaller viktiga vitaminer,
mineraler och antioxidanter.

e Ger energi

e Viktig del i cellernas vaggar
(cellmembranen)

e Kunna ta upp fettlosliga
vitaminerna: A, D, E och K

e Tillverkning av hormoner

e Smakbarare
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® Behovs for kroppens
uppbyggnad och funktion

e Behovs till hormoner,
enzymer och
immunforsvaret

e Ger energi

e Kroppen lagrar i princip
inga proteiner




healthbyninni
Solleftea, Sweden
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12g

27mg

Socker: 17,4g

15g
Jarn: 0,44mg

Protein: 3,34g
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Grader av skit

Bra mat Dalig mat
%
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Grader av skit

Gronsaker,  frukt, bar, Mejeriprodukter Charkuterier, Pulvermos, Chips, godis,
frukt, bar, rotfrukter, ,rott kott fardigmat, hotdogs, vitt lask,
agg, viltkott, notter, processade brod, energidrycker,
keso, fisk baljvaxter livsmedel fruktyoghurt kakor
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INTE FRI
FRAN

UTAN
FULL AV*!

*NARING
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Tank “mat som medicin”
- Boosta din kropp med nyttig néring!
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% At en palett av fiarger varje dag! '

Bladspenat/Ruccola/Haricoverts/Broccoli *

Granatapple/ Hallon/Tomat/Roédbeta
Blabar/Aronia/ Svarta vinbar

Morot/ Butternut/S6tpotatis *
Apelsin/ Gul paprika
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At hjarnsmart!

Notter

Fet fisk At mindre av
Gronsaker

Bar Hart processad mat
Agg Tillsatt socker
Olivolja/rapsolja Hel- och halvfabrikat
Frukt Ensidigt matintag
Froer For mkt mattat fett
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Tarmflora 1-2 kg bakterier
Paverkar hela kroppen...

Vad du ater paverkar tarmfloran
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Kroppen alskar regelbundenhet!
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Varfor?

Energi

Naring

Prestation och koncentration
Humor och efterfoljder av det...
Blodsockerkontroll
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Mat ar viktigt!

Maten bidrar till att halla bade kropp och sinne i god form.

Att ata bra kan ocksa ha en positiv effekt pa exempelvis minne,
humor, ork och immunforsvar.

Nar man ar 65 + finns det
vissa saker man kan vara
uppmarksam pa.
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Protein

» Behovs for att bevara starka muskler, for immunforsvaret, sarlakning och orka
vara aktiv.

* Densom ar 65+ behover lite mer protein an yngre. Om du ater varierat och inte
har nagot problem med aptiten far du troligen i dig tillrackligt med protein utan
att behova andra pa maten.

* Men om din aptit minskar ar det bra om varje maltid innehaller protein, dven
mellanmalen.




Exempel pa bra
proteinkallor

Fisk

Skaldjur

Fagel

Agg

Mjolk och mjolkprodukter
Kvarg

Keso

Mager ost

Sojabdnor och andra bénor
Linser och arter
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Tips for att ata mer protein

*Se till att alla mal, dven mellanmalen innehaller protein som till exempel notter,
bonor, agg, fagel, fisk, kott eller mejeriprodukter.

Byt ut en del av gronsakerna pa tallriken mot bonor, arter eller linser.

*Koka groten pa mjolk eller havredryck i stallet for vatten.

*Vispa ner ett agg i potatismoset och i soppan eller groten innan kokning.
*Anvand bon- fron- eller notmjol - eller tillsatt hela fron och notter — nar du bakar.

*Ha lite proteinrik kvarg i fil, yoghurt, smoothies, brédbak och till efterratter
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Behall muskelstyrkan med mat och

traning

Att musklerna tappar styrka ar en naturlig del av aldrandet. Men med bra
mat och traning kan du behalla styrka och funktion langt upp i aldern.

Om du inte faridig tillrackligt med mat kan det leda till att du gar ner i vikt
ofrivilligt. Da minskar musklerna annu mer,

halsan forsamras och risken for skador okar.
Samre ork kan vara ett tidigt tecken pa detta.




Tallrik for den med Tallrik fér den med Tallrik fér den med

bra aptit, och som ar bra aptit, men som minskad aptit
fysiskt aktiv inte ar fysiskt aktiv
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Maten kan minska risken att ramla

Att ata varierad och naringsrik mat kan ha en positiv effekt pa exempelvis
minne, humor, ork och immunforsvar.

En vanlig orsak till att aldre vardas pa sjukhus ar fallolyckor. For lite mat
och dryck kan leda till svagare muskler och samre balans, vilket okar risken
att ramla.

Lite extra muskler och en stark benstomme | A\
hjalper aven till att minimera skadorna vid

en fallolycka.



Viktigt med vatska

Vatska ar alltid viktigt, men med stigande alder blir formagan att kanna
torst ofta samre.

Forsok att dricka mellan 1,5-2 liter per dag, aven nar du inte ar torstig.

Vatskebrist kan fa dig att ma allmant daligt, men kan ocksa ge yrsel och
darmed oka risken att ramla.

Om du ror mycket pa dig eller om det ar varmt,
behover du dricka annu mer.




D-vitamin

D-vitamin bidrar till ett starkt skelett.

Vifarioss D-vitamin pa tva satt: via maten och via solljus. =

Ar du Over 75 ar behover du fa i dig mer D-vitamin, eftersom hudens
formaga att omvandla solsken till D-vitamin minskar med aren.

75+ att ta tillskott med 20 mikrogram D-vitamin varje dag. Aven yngre kan
behova tillskott med D-vitamin | e ——
.
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D-vitamin fran maten

D-vitamin i mat far vi framst i oss fran fet fisk. Till exempel lax, sill och
makrill

Mjolkprodukter, vaxtdrycker, margarin och matfettsblandningar ar ocksa
viktiga kallor, om de ar berikade med D-vitamin.

Agg och kott innehéller ocksa en del D-vitamin.







eGer battre variation
eFramjar battre matval
eBra for ekonomin
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Forslag pa snabbmat till lunch/middag

Omelett med gronsaker

Wok m. wokgronsaker,vitkal och quorn/kyckling/skinka
Grillad kyckling och ris

Matig grov macka m. gronsaker, kottbullar/skinka/kyckling/fisk
Sill och potatis (dela potatisen pa langden= snabbare koktid) ‘_.( ’
Makrill i tomatsas med pasta/ris

Kyckling och gronsaker med vitlokssas i pitabrod
Fil/yoghurt m. misli och bar

Gravad/rokt lax med bulgur

Tank pa att

Soppa variatiqn ar en"viktig
. del for bra halsal

Grot

Lax

Kalvsylta

Blodpudding
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Hur kan man forbattra en klassisk sallad?

Grunden: Isbergssallad, tomat och gurka

Majs/artor/ frysta blandningar
Grovrivha morotter/kalrotter
Bonor/linser

Notter/froer

Lok

Spenat/ruccola

Riven vitkal/spetskal

Svamp

paprika

Apple/melon/ananas




Tillagning av gronsaker

Koka upp vattnet innan gronsakerna
stoppas i

Anvand bara sa mycket vatten sa det
tacker gronsakerna

Koka forsiktigt under lock sa kort tid
som mojligt

Servera direkt - Varmhallning tar bort
nastan alla vitaminer.
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Tack for mig!

Ninni Engblom, kostvetare
Osterdsens hilsohem
ninni.engblom@rvn.se
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